Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bily jogurt 180| 6:00 3|voda - 500
Ovesné vlocky 50 kava espresso
Banan 120
Trénink 7:00 voda - 200
Svacina Musli ty¢inka Corny 40( 8:30 1, 2|pom. dZus - 300
Obéd Kureci polévka s nudlemi 300] 13:00 1, 3|voda - 500
Spagety Carbonara 250 kava espresso
Svacina Relax ovocné pyré - Marakuja 120] 15:00 2|voda - 200
Trénink 18:00 voda - 200
Svacina Gainer + voda 100| 19:30 3|voda - 300
Vecefe Zeleninovy saldt (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300] 20:30 1, 3|voda - 500
Mozzarella 100
Slunecnicova seminka 20
Olivovy olej 5
Celozrnna bageta 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)
do 5:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Venku - silnice Béh - 10 km/h (60) 436
V auté ve spéchu do prace

V préci v klidu u stolu

V préci v klidu u stolu

Posilovna Silovy trojboj - 4 série, 8 opakovani (70) 521

Posilovna

Doma v klidu u stolu




Jméno

Pohlavi

Vék

Vyska

Hmotnost

% télesného tuku

Zameéstnani

V zaméstnani prevazuje sezeni Ci aktivita

Hlavni pohybova aktivita

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Vedlejsi a doplrikové pohybové aktivity

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Orientacni ¢i primeérny pocet krokll za den

[Cile nasi spolupréce




180

15

student

sezeni

hokej

10-12h

fotbal, atletika, florbal

4.5

9,000

zvyseni vykonosti, nabrani svalové hmoty




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané michana vejce s cibulkou, rajéata 4 ks, 100g 7:30 3|cerny ¢aj, citron, r
Trénink fotbal 10:00 voda (200)
Svacina
Obéd ¢inské nudle s kufecim masem 200] 12:30 1|voda (300)
Svacina vétrnik 180| 14:00 2|voda (100)
Trénink hokej 17:00 voda (400)
Svacina proteinova tycinka, ¢okoladova 50| 19:00 1|voda (200)
Vecefe losos s ryzi 200 (60) 20:30 1.3|cerny ¢aj, citron, r
vitamin C (1), zinek (1), hofcik (1) od aktinu
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:45(Kvalita spanku (1-10) 9
do 7:15(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v sedé

90 stfedni intenzita

doma, v sedé

doma, v sedé

90 stredni intenzita

v auté

doma, v sedé




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané ovesné vlocky, bily jogurt 80 (120) 11:00 1.3|voda 200
Trénink atletika 12:00 voda 300
Svacina
Obéd lasagne 200| 15:00 1.3|voda 250
Svacdina lasagne 80, chléb 1 ks, smetanovy syr 40 17:00 1|voda 250
Trénink hokej 19:00 voda 500
Svacina
Vecefe hovézi gulas, brambory 150, 3 malé brd 22:00 1.3|voda 250

vitamin C (1), zinek (1), hot¢ik (1) od aktinu, B komplex cerny €aj, citron, n
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:00(Kvalita spanku (1-10) 8

do 10:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v sedé

90 stfedni intenzita

doma v sedé

doma v sedé

120

doma v sedé

ned (lzicka) 250




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané
Trénink
Svacina
Obéd rizoto s veprovym masem 250| 13:00 1.3|voda 250
cokoladovy vétrnik 180| 14:00 2|voda250
Svacina Spagety se syrovou omackou 90.6] 16:00 1]voda 250
Trénink hokej 18:00 voda 600
Svacina
Vecefe hermelim, (2) Zitny chléb s tunakovou pomazankou z gervd120, 120 21:30 1.3|cerny caj, citron, n
vitamin C (1), zinek (1), hofcik (1) od aktinu voda 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:00(Kvalita spanku (1-10) 10
do 10:00(1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v sedé

zapas 60 minut vysoka intenzita

ned 250




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané celozrnny toast s avokadem a vajickem 2 ks 9:30 1.3|cerny ¢aj, citron, r
voda 150

Trénink florbal 12:00 voda 300

Svacina

Obéd kachni teriyaky s ryzi 250| 14:30 1.3|voda 250

Svacina krupicova kase (mléko cca 300ml), kakao 15g, IZicka medu 17:30 1.3|voda 200

Trénink hokej 19:00 voda 500

Svacina

Vecefe veprové maso, zampiony, ryze 150.7| 22:00 1.3|voda 500

vitamin C (1), zinek (1), hof¢ik (1) od aktinu,B komplex
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10) 9
do 9:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v sedé

90

v campuse v sedé

doma v sedé

stredni intenzita 120

doma v sedé




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky, bily jogurt, horka ¢okolada 80% 4 kousky 80.12] 10:00 1.3|caj, citron, med 2t
voda 250
Trénink hokej 11:30 voda 400
Svacina
Obéd mala torila s kurecim masem a zeleninou 3 ks 14:00 1.3|voda 250
cokoladovy vétrnik 180| 15:00 2|voda 300
Svacina
Trénink
Svacina voda250
Vecefe losos, brambory 200, 3 malé brd 20:30 1.3|voda 250
vitamin C (1), zinek (1), hofcik (1) od aktinu ¢aj, med 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:30]|Kvalita spanku (1-10) 9
do 9:30(1 - velmi $patna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
min)

doma v sedé

stfedni intenzita 120

doma v sedé

doma v sedé

doma v sedé




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané palacinky (450), marmelada (35), tvaroh (70) 10:00 1.3|voda250
¢aj, med 250

Trénink voda 150
Svacina
Obéd 4 ks vajicka s cibulkou, téstoviny, rajée, okurek 90,50,40 13:00 1.3|voda 400
Svacdina 2 ks krajice zitného chleba, smetanovy syr 50 1
Trénink hokej 17:00 voda 500
Svacina
Vecefe domadci burger (hovézi mleté 150, salat, cibulka, kyseld oky1 ks, 250 g 20.30 1.3|caj, med 250

vitamin C (1), zinek (1), hof¢ik (1) od aktinu, B komplex voda 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)

do 9:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
min)

doma v sedé

doma v sedé

doma v sedé

zapas 60 vysoka internzita

doma v sedé




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané krupicova kase, kakao 300 mléka,15 9:00 1.3|voda 250

voda 250
Trénink
Svacina
Obéd kureci platek, brambory se smetanou 120, 90, 80 12:00 1.3|voda 250
Svacina
Trénink hokej 14:00 voda 500
Svacina Sopsky salat, vajicka 2 ks 100] 16:00 1.3|voda 250
Vecefe hovézi gulas, 2 ks chleba 150| 20:00 1.3|voda 250

vitamin C (1), zinek (1), hofcik (1) od aktinu ¢aj, med 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 8:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
min)

doma v sedé

doma v sedé

stredni intenzita 120

doma v sedé

doma v sedé




